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B ・ C群の第 1 回(受講前)
表1
A 群( n =40)
B 群( n =29)
C 群( n =20)
C群の受講前の年齢、身長、体重、体脂肪量A・B・
受講前の年齢、身長、体重、体脂肪量は、名群同等であった。なお、たんぱ
く系食品摂耳魚殆目数の平均は、 A群5.78士0.19品目/日、 B 群5.19土0.H品目
/日、 C 群4.55士0.40品,目/日であった。
























有意差は認められなかった。一方、体脂肪減少量も、 A群、 B群、 C群の順に
大きかったが、その中でも A群がC群に比べて有意に体脂肪の減少が認、めら
れ(P く0.01)。体重・体脂彬"咸少量の差は、 A 群、 B群、 C群の順に少なく、

















































































































るW)。講座では、 1 食40okcal、 1日120okca1の食事を指導しているが、たん
ぱく質 lgは4 kca1であるため、型紙に沿った食生活が実践されれば、 1日
あたり 27フ.6kcal (69.4g X 4 kcal = 27フ.6kcaD 、摂取エネルギーに対して
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